Mieux-étre |

Le stress est un des maux les
plus courants de la vie moder-
ne. La spiritualité le neutralise
et procure un équilibre mental
optimal, comme l'explique le
soufi Abdelaziz Benabdallah.

« stress semble inhérent a la vie

modeme. 1] accable inexorable-

ment la population. Pour certains,

il estméme unmoteur, ou toutau
moins, un «carburant» stimulateur au tra-
vail. Si pour beaucoup il est devenu un
«compagnom imposé dont on s’accomo-
de parce qu' il est le lot de tout le monde,
ilestloin d'étre positif, il est presque contre-
nature, et soupgonné d'étre a l'origine de
dangereuses maladies. De par sa nature et
les maniéres dont il se manifeste, il dimi-
nueles capacités du cerveau. En fait, le cer-
veau est le domaine sur lequel 'homme a
le moins porté son attention et ses
recherches scientifigues. C'est pourquoile
cerveau demeure encore largement mys-
tériewx. Bt c'est pourquoi il a é1é mal pré-
part agérer lavie modemne. Souvent en état
de fatigue, de « surmenage», le cerveau est
envahi d'idées parasites, surchargé
d'images, d'un désordre mental, souffrant
de difficuliés de concentration, d'un
mangue de vigilance, le tout pouvant étre
associé a des migraines oua des lourdeurs
cérébrales, ouvrant le champ a I'impa
tience, |'imritabilité, I'angoisse . .. Etlorsque
le stress est intense, cela peul etre beau
coup plus grave, et il peut étre le lit d'al
fections mentales diverses,

La médecine agit souvent par les tran
quillisants ou autres stupéfiants menagant
d'accoutumance, de somnolence de pas
sivité: Mais le reméde le plus probant se
trouve plutoten nous. Acondition de savoir
entrer en son cerveau, en sol... Eten sou
fisme, en 50i se trouve Dien

Le savant soufi Abdelaziz Benabdallah
illustre penseur, juriste, historien, écrivain
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Stress, équilibre

La prosternation est d'un bienfait miraculeux

est aussi spécialisé en histoiredelaméde-  ou ses abords
cine et de la pharmacie. «Lanxiété, l'an

de séquelles d'un stress maladif, indique-t intérieures
il. Une simple incertitude est de nature d pro exterieurement
voquer une appréhension maniaque, agi
tation désordonnée et confusion. Le stre
peut conduire a une névrose obsessionnel
le ot la personnalité est altérée par un
psychasthénie troublante.., Une pen
obsédante risque de dégenérer 1
me mental ou psychose maniacodey
e Pr Benabdallah donne un
etharante relative a dom
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die mentale n'est pas excli

il existe
d'autres affections ment
goisse, l'inquiétude démesurées, sont cectant — divers, causant une souffra
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qxemmmcemlwtﬁ celle, en
somier liew, d'étre sainement. Un cer-
ca lbre sait se désencombrer; Le fonc-
entdu cerveau est étroitement lié
ditd, toutlemonde peut 'attester;
Jémotion et émotivité sont des qualités
nécieuseslorsquielles sont de nature posi-
jies Jorsque 'on sait lesmaitriser, et elles
jonit Ja source de la création. Mais Iémo-
jité négative, «subversives, comme a
PrBenabdallah, enclencherait nh;n
rocessis érosifavecdes perturbationsp
7 — iquess. Un véritable désé-
dont le stress, ce fiéau du siecle,
I promoteur et qui se trouve limité,
inon @liminé par les bienfaits de la spiri-
{ualité. Pr Benabdallah se réfere au savant
Prix Nobel de Médecine Alexis Carrel,
fteur du oélébre ouvrage «Jhomme, cet
inconni et d'un autre «La prieres, écrita
la suite d'une longue expérimentation
ponfortée par des tests effectués sur des
collegues. «Méme quand la priere est de
Jaible valeur; écrit Alexis Carrel, et consis-
Sesurtouten larécitation machinale de for-
siutles, elle exerce un effet sur le comporte-
ment, elle fortifie a la fois le sens sacré et le

| sens moral. Quand elle est habituelle et

vraiment fervente, son influence devient trés
olaire;(...) un peucomparable  celle d'une
glandeasécrétion interne, telle ue laglan-
de thyroide ou la glande surrénale; elle
cansiste en une sorte de transformation
mentale et organique qui sopere de fagon
progressive. On dirait que dans la profon
deur de la connscience une flamme s'allu-
me; {hommese voit tel qu'il est, il découuvre
S0n egoisme, sa cupldité, ses erreurs de juge
ment, son orguetl ; pew apres, il se produit
wn apaisement intérieur, une harmonie
des activités nerveuses et morales, une plus
grande endurance..,

PrBenabdaliah rejointle témoignage d
AlexisCarrel ennotant que, venant de ce
grandsavantmoderne, il est d'une gran
de Signification « Guand lassise di ..‘,“ foi
saffirmeau sein du for intériewr, une nett

sensation de felicité indicibl est ainsi res
sentie, baignant le fond de | ime o«
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ddgagerde ses fatras quo-

o quiﬁnltder.; bonheur envahit alarsilde
ouny. Pr Benabdallah confirme bien
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conscient, Et la spiritualité est renforce-
ment et élévation dela conscience, Il cite
ensuite le verset 77 de la Sourate du
Polerinage : «O vous qui croyez | Inclinez-
VOuS,  Prosternez-vous, adorez votre
Seigneur faites le bien, peut-gire serez-vous
heurenxy. Dieu Tout Puissant ne com-
mande au fidele que ce qui est bénéfique
pourlefidelelui-méme. EtPr Benabda!lah
cite encore un hadith du Prophete Priere
¢t Salut Divins sur lui, rapporté par
Tarabani: « Unie veillée en oraison (priére),
dlimine du corps tout mal biologique». Le

“Quand lassise de la foi saffirme au sein
du for intérieur, une nette sensation

de félicité indicible est ainsi ressentie,
baignant le fond de lame consciente, qui
finit de se dégager de ses fatras quotidiens”

Docteur Azoumi, neurologue de
I'Université Américaine, indique notre
savant, faitremarquer quel'effet dela prie-
re se manifeste «par une protection des
maladies qui causent des atteintes des
racines nerveuses responsables de douleurs
atroces et de contractions musculaires».
Lorsque pour une priere collective il est
ordonné de mettre de l'ordre, ce n'est pas
fortuit. Kordre amplifie la quiétude. Et le
calme estassocié a une «wainte vigilances.
LeMessager d'Allah, nous dit notre soufi
recommande aussi un moven approprié
pour «dégager un esprit par frop imagina
.’r":/z‘Iu'!.’<'1’.!ln<'\!.\n\1rp[;h.’uh‘_r'm[l,\mm,/
en le plongeant dans un mirage de chi
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priere ;carune vision libre et verteest dian
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““Pr Benablalah spécfe bien que out
jsmeoureliglsité efirinée doivent&re
dtment rejetés : «Une harmonisation des
actes somato-spirituels est de rigueur.

Ce bien-étre recherché avec soi-méme
est bien entendu consolidé par des rela-
tions humaines qualitativeset sublimé par
lacapacitéetladimension d‘amour. «Tout
geste cultuel ou autre doit étre marqué
pourénveﬁidem,dalnumetdwmm’r
dit Pr Benabdallah. «Allah, précise le
Prophbte PSDsl, aime ladouceur et laten-
dresse en toute chose» (rapporté par
Boukhari), Etdansson comportement, Lout.
uncimamdoilmherdwrhzquaﬁtéetfal{v
fi de toute quanti-'
té spectaculaire
creuse(...). Lajuste
mesure est le crité-
re de l'efficience et
de l'équilibre».

Cette qualité
d'esprit est natu-
rellement accom-
pagnée  d'une
esthétique exté-.
rieure. Le
Propheéte PSDsl était un homme trés élé-
gant. «Lesthétique extérieure dans ce cas nests
que laspect apparent d'un intérieur opti-
mab, affirme Pr Benabdallah.

Il présente tout ceci comme autant de
gestes ou de caracteres socio-éthiques
«usceptibles, dit-il, d'étayer l'assise com-
portementielledu croyant, en le rendant apte
aaffronter tout mobile de dépression et de
défaitisme. Toute la tradition mohamma-
dienneauthentifiée milite pour un concep
tualisme agissant et pratique, dans u)u‘
société idéale, ot le citoyen se sent bien armé
pour confronter tout facteur dépressif,
Llslam niarien négligé pour lr:uvmw‘a:nmi,r
telle mentalité initiatrice et mierex person
naliser le fidéle apte a tout maitriser: grace
a un humanisme équilibré et w‘.n,m‘f‘
emprunt damour et de dowceu., >
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